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إن التغذية الصحية تعد إحدى الركائز الآساسية فى الوقاية والعلاج لكثير من الآمراض بل قد تكون الوسيلة الوحيدة للعلاج فى بعض الحالات 
المرضية: مثل حالات فقر الدم وعوز البروتين والسمنة والنحافة وبعض حالات داء السكرى من النوع الثانى . كما أن الغذاء الصحى المتوازن 
والذى يحتوى على العناصر الأساسية والتى تشمل الكربوهيدرات ٠‏ والبروتينات . والدهون ٠‏ والفيتامينات: والمعادن والماء ‏ له أهمية خاصة فى 
الحفاظ على المستوى الصحي الأمثل للإنسان وحمايته من الإرهاق البدني والنفسي. 4 إستعادة صحة المريض وتقليل فترة النقاهة وزيادة 
قدرة الآنسجة على تعويض التالف من خلاياها وزيادة حيويتها ونموها والقيام بجميع الوظائف الفسيولوجية للجسم . 

وللحوصول لحملل القتاء الصساهووابلتو ان يجلب ادر المآة الأأسحاتاية: 

. التوازن فى تناول الحصص الغذائية بما يتناسب مع إحتياج الجسم دون زيادة أونقصان‎ - ١ 

؟- التنوع فى إختيار الآطعمة حتى بين المجموعة الغذائية الواحدة وذلك للحصول على جميع العناصر الآساسية خصوصا الفيتامينات والمعادن 
المختلفة حيث تحتوى على الأنواع المختلفة من الفاكهة.الخضروات ؛ الحبوب الكاملة :اللحوم ومنتجات الآلبان على مزيج من هذه العناصر. 

؟- الإعتدال 4# تناول الدهون والسكريات ذات السعرات الحرارية العالية . 

غ-إختيار الأطعمة الخالية أو المنخفضة الدسم من مجموعة الحليب ومنتجات الآلبان. كما يمكن التركيز على اللبن الزبادى والأجبان للحصول 
على الكمية الكافية من الكالسيوم : 

4- أن تشمل الأطعمة النباتية على المصادر الجيدة للبروتين مثل البقوليات وتناولها عدة مرات فى الاسبوع حيث إنها مصدر جيد للفيتامينات 
مثل فيتامين (ه) والمعادن مثل المغنيزيوم وكذلك الألياف . 


1- تناول الخضروات داكنة الإخضرار يوميا للحصول على فيتامين (1) والفاكهة الغنية بفايتمين (ج) مثل البرتقال . 

- تناول الأسماك مرتين 2 الأسبوع على الآقل لأحتوائها على الأحماض الدهنية الأساسية خاصة اوميجا -” . 

4- تناول الحبوب الكاملة ( دون نزع القشرة ) حيث أنها تحتوى على مزيد من الفيتامينات والمعادن والالياف . 

-٠‏ إختيار الأطعمة العالية بالعناصر الغذاتية مقارنة بكمية السعرات الحرارية. 

. قلل من إستخدام الملح ومن تناول الأطعمة المملحة و إضاقة الملح أثناء تناول الطعام‎ - ١١ 

. تناول كمية كافية من الماء والسوائل الأخري حتى تسهل عملية الهضم والإمتصاص‎ -١7 

-١١‏ المحافظة على وزن مناسب بالنسبة للطول ؛ لآن البدانة هي عامل خطر لإرتفاع ضغط الدم والسكري وأمراض القلب وبعض أنواع 
السرطان. 

-١4‏ أحرص على أن يكون النشاط البدنى جزء من روتينك اليومي؛ مارس نشاطا بدنيا متوسط الشدة مثل المشى لمدة 7١‏ دقيقة معظم أيام 
الإسبوع . 
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30060011011 لم اأمعباععءظ 5عأاع0130 3110031" 


ماهو المؤوؤّشر الجلاينسيمى ؟ هوتصنيف للكربوهيدرات على مقياس من 0 ل 100 بناء على مدى ارتفاع سكر الدم بعد تناولها 
(100 هو مؤشر سكر الجلوكوز) : فالكربوهيدرات التي تتحلل بسرعة أثناء عملية الهضم وتعطي الجلوكوز للدم بشكل سريع لديها مؤشر جلايسيمي 
مرتفع اما الكربوهيدرات التي تتحلل ببطء وتطلق الجلوكوز بشكل تدريجي للدم تسمى كربوهيدرات ذات مؤشر جلايسيمي منخفض. 


المؤشر الجلايسيمي المنخفض: (الجيد):55 فأقل 
الودؤسير الج تالالس يضي>المتو سياط نز 55- 69 
المؤشر الجلايسيمىي المرتفع (اللسىم): أ 


هناك بقيوضالعوا على الى لودل عندى المونسر الجلايسبههيم5) العالدون متخمف ين مسنبن: 
© إضافة مصدر بروتين مع النشويات (اللحم أو الدجاج إلى الآرز » تناول التمر مع الزبادي) . 
© الطبخ فكلما زاد الطبخ كلما زاد المؤشر الجلايسيمي للطعام. 
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2 حبة متوسطة الحجم باذنجان. 

زيت نباتى لقلى الباذ نجان . 

1 حبة بصل مقطع أعواد و مقلى . 
خيز دائكرى لعمل الساندويتشات . 
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3 اكواب دفيق. 

1 مق صنيرة كميزة: 

4 سافقة ضير كر 

1 ملعقة صغيرة ملح. 

1 كوب حليب دافى. 

1 كوب ماء دافىّ. 

1 ملعقة كبيرة زيت . 

3 حبات طماطم مقشرة ومعصورة . 
1 ملعقة صغيرة صلصة طماطم. 

1 ملعقة كبيرة زيت زيتون. 

أ فص ثوم كبير. 

رشة ملح وفلفل . 

1 كوب صغير مشروم قطع . 

ا كوب صغير غلفل أخضر مقطع الي قطع صغيرة. 
1 كوب صغير زيتون أخضر وأسود. 

1 حبة كبيرة طماطم مقطعة الى قطع صغيرة. 
2 كوب جبنة موزريلا مبشورة. 

41 ملعقة صغيرة اوريجان. 
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4 حبات مخفوقة من الطماطم 

1 كيلو لحم مفرومة مقلية مع البصل 
41 ملعقة صغيرة من الملح 

ملعقتان صغيرتان من الاوريغانو 
41 ملعقة صغيرة من القرفقة 

3 ملاعق كبيرة من لب الطماطم 
211 ملعقة صغيرة من الثوم المطحون 
0 غراما جبنة موتزاريلا مبروشة 
صوص البشاميل: 

هد #4 آكواب:من الحليب السنائل 

4 ملاعق كبيرة من الطحين 

رشة جوزة الطيب 

1 ملعقة من الملح 

5 غراما من الزيدة 


دبيل؛ 
لمرضى السكري : 4]6 


حجم الحصة 
الكوليسترول 
الصوديوم 

مجموع الدهون 
مجموع الكربوهيدرات 
الدهون المشبعه 
ألياف غذائية 

الدهون غير المشيعه 
البروتين 

الشرات الشرارية 


ع 
د 


<5 


5 جرام 


«ظ | اطظ0 
1 
دم 


<5 


د 
1 
5 


5 جرا 


رك 


را 00 


سمك السالمون الاسيوى المشوى 


المكونات : 


1 كيلو سمك سلمون 

41 كوب عسل 

3 فصوص من الثوم 

2 ملعقة كبيرة صويا صوص 

1 ملعقة كبيرة زيت السمسم 
1 ملعقة كبيرة زنجبيل مبشور 
1 ملعقة صغيرة فلفل اسود 

د يحون احص 

يي مقر نيه 


حجم الحصة 
الكوليسترول 
الصوديوم 

مجموع الدهون 
مجموع الكربوهيدرات 
الدهون المشبعه 
اناف عائة 

الدهون غير المشيعه 
الدهون الاحادية غير المشيعة 
السكريات 

البروتين 

استرات الحرارية 


1 


0 

1 
اها | . 2خ | تشارر| تشكين | شك 4ن 
: لك (©4 كب كب 


-5 


كباب مع الأرز (1 كباب و 413 كوب رز) 


المكونات : 


4 اكواب أرز مغسول ومنقوع ومصفى 
1 باقة بقدونس 

باقة كزبرة 

#تعصير الطماطه 

اأمكيلة كسرة 

1 بصلة مبروشة 

4 فص ثوم 

3 ملاعق كبيرة سمن 

2 كوب مرق اللحم 

ملح وفلفل أسود. 


حجم الحصة 
الكوليسترول 
الصوديوم 

مجموع الدهون 
مجموع الكربوهيدرات 
الدهون المشبعه 
الدهون غير المشيعه 
الدهون الاحادية غير المشيعة 
السكريات 

البروتين 

الألياف 


1 


<5 
<5 


١د‏ | اط 


00 


<5 


حرا 


لسار 


<5 


مار ار 0ه 


الخدت ١‏ إل ١‏ اللرلكا 0 


المحمرهة 


المكونات : 


1 وخ 
ونص كوب جوز 
9 كبيرة صنو 
000-05ظ 0 
ملعقة صغيرة ١‏ 
0 كمون 
0 
: عق كبيرة معجور 
1 حون 
مدقة كبيرة مجو طماطم 
5 حون شطة بالر 
اع حيرتو شطة بالزيت 
هو هه هه ١ه‏ 
: مر ا 
ملعقة كبيرة ديس ١‏ 1 
لرمان. 


حجم الحصة 
الكوليسترول 
الصوديوم 

مجموع الدهون 
مجموع الكربوهيدرات 
البروتين 

الألياف 


ِ 
1 


<5 


7 جرام 


ط | رط 
1 
1-53 


در لرارية 


شيش طاووق 


المكونات : 


© كوب من الماء 

1 ونص من صدور الدجاج .بدون جلد وعظم 

0 جرام زيت الزيتون 

5 جرام عصير ليمون .المعلبة او المعبأة 4 زجاجات 
4 جرام من معجون الطماطم 

0 جرام زبادي كامل الدسم . 


3 !| : 


قطعة واحدة 


الحصة 

مجموع الكاربوهيدرات 
اناف اداه 
الصوديوم 

الدهون المشبعة 
الدهون الغير مشبعة 
مجموع الدهون 
الكولسترول 

البروتين 

السكريات 

الدهون الاحادية الغير مشبعة 


2-5 
لح 
دن 


كنيسة دجاج 


المكونات : 


1 بصلة كبيرة مقطعة الى شرائح رقيقة 
2 ملاعق طعام زيت زيتون 

1 رطل صدور دجاج ؛. جلد 

1 ملعقة صغيرة كركم مطحون 

1 ملعقة صغيرة من بذور الكمون 

2 ملعقة جارام ماسالا 

1 ملعقة صغيرة بدور الكزبرة 

1 ملعقة شاي بذور الشمر 

1 ملعقة صغيرة من الزنجبيل 

3 اكواب مرقة دجاج 

6 حبات صغيرة او” حبات كبيرة الحجم من الليمون الأسود 
1 كوب من الارز الابيض 

ااملعقة ماع خفن 


دربيل 
لمرضن السكري ِْ 56 


قطعة واحدة 


حجم الحصة 

الحصة 

مجموع الكاربوهيدرات 
الال ال ايه 
الصوديوم 

الدهون المشبعة 
الدهون الغير مشبعة 
مجموع الدهون 
الكولسترول 

البروتين 

السكريات 

الدهون الاحادية الغير مشبعة 


حبسة الدجاج والسخرىي : 


قلوبة 


المكونات : 


قح ياك عر الجن ا ارك ادر 
4 باذنجان حجم وسط. 

3 حبات بطاطس حجم وسط. 

حية بضل كيد 

كاس ونص رز. 


بهارات حب »» (غلفل أسود - هيل - دارسين - كمون - وشوي ملح). 


3 !| : 


قطعة واحدة 


الحصة 

مجموع الكاربوهيدرات 
الناف القداقةه 
الصوديوم 

الدهون المشبعة 
الدهون الغير مشبعة 
مجموع الدهون 
الكولسترول 

البروتين 

السكريات 

الدهون الاحادية الغير مشبعة 


نس 
1-5 
نس 


المكونات : 


1 رطل من الضان . 

نص جزرة مفرومة . 

نص بصل مفروم. 

1 ملعقة صغيرة من معجون الطماطم. 
1 البول اللخخير اللغروة.. 

رشة ملح. 


1 ملعقة صغيرة مسحوق الفلفل الحار. 


حجم الحصة 
الكلسترول 

الصوديوم 

مجموع الدهون 
مجموع الكربوهيدرات 
الدهون المشبعة 
الدهون الغير مشبعة 
الدهون الاحادية الغير مشبيعة 
البروتين 

الألياف 

السكريات 

استرات الجرارية 


د 


322 
ب 20 20 
2 


جح 


- 


كئتة 


المكونات : 


رطل من الضان 

4 خفصوص ثوم مفروم 
فلعقة صغيرة مه 

3 ملعقة كبيرةثوم ميشور 

4 ملعقة كبيرة بقدوئس 
اتملمقة كييرة كزريرة 

1 ملعقة صغيرة كمون 
لق كبيرة قركة 

1 ملعقة صغيرة بهارات 
1/ ملعقة صغيرة من حريف 
1 لفقل ملمقة صبغيرة 

1/ ملعقة صغيرة من الزنجبيل 


: 
ٍ 
1 


الدهون الغير مشبعة 

الدهون الاحادية الغير مشبيعة 
البروتين 

الألياف 

السكريات 

اك 


الحلوينيات 
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بدسيواسة( قطعة واحدة) 


المكونات : 


3 الكوب زبدة لايت ( كرافت) 

1/ كوب لبن زبادي قليل الدسم 

2 كوب سميد 

53 فركتوز 

1 ملعقة صغيرة قانيليا 

1 ملعقة كبيرة بايكنغ باودر 

1 ملعقة صغيرة بيكاربونات الصوديوم 


لسن اس 


© 1 كوب فركتوز 
© 2/1 كوب ماء 
© 1 ليمون حامض 


ا 
2 ْ 
دنا الدامه 1 
3 ْ 
دمو الي ّْ 
ادعو انر مدي 
مجموع لون ْ 
ستو ش 
اسكرياد 
عن اس مر ا : 
كد 

© 


المكونات : 


كوب من الحليب السائل قليل الدسم. 
ملعقة كبيرة من النشا. 

ملعقتان صغيرتان من السكر. 

ملعقة صغيرة من ماء الزهر. 

فلعقة كيرة مق المكسراك أو كوب من التوكيات: 


3-3 !| : 


قطعة واحدة 


الحصة 

مجموع الكاربوهيدرات 
اسان امه 
الصوديوم 

الدهون المشيعة 


الدهون الغير مشبعة 

مجموع الدهون 

الكولسترول 

البروتين 

السكريات 

الدهون الاحادية الغير مشبيعة 


كك 
دم 
»4 


بعلاوة(قطعة واحدة) 


المكونات : 


1 لفة ورق جلاش 

3 كواب بندق 

1 كوب شوفان مجروش 
كوب سكر بني 

1 ملعقة كبيرة قرفة 

ا كوب عسل أبيض 


3-3 !| : 


قطعة واحدة 


الحصة 

مجموع الكاربوهيدرات 
اسان امه 
الصوديوم 

الدهون المشبعة 
الدهون الغير مشبعة 
مجموع الدهون 
الكولسترول 

البروتين 

السكريات 

الدهون الاحادية الغير مشبيعة 


كك 
دم 
»4 


البقلاوة والسكرى: 


بالنكيك( قطعة واحدة) 


الست ويالت : 


2 كوب دفيق 

و21 ملعقة صغيره بايكنغ باودر 

" ملعقة كبيرة سكر 211 ملعقة صغيره ملح 
000 

1 كوب حليب سائل 

3 ملاعق كبيرة زبدة مذوبة أو سمنة 
فاليا 


دربيل 
لمرضى السكري ِْ 0 


مجموع الدهون 

مجموع الكربوهيدرات 
الدهون المشبعه 

الدهون غير المشيعه 

الدهون الاحادية غير المشيعة 
السكريات 

البروتين 

الات السارة 


ع 
د 


م 


اه 
1 
| 


<5 


0١ 0‏ 
| 8 
7ك دن 


1 
1 
دن 


0 
: 
: 


قطيرة التفاح (١‏ قطعة واحدة) 


المكونات : 


كوب زبدة بدرجة حرارة الغرفة ١‏ 
كوب سكر أبيض أو بني 

1 و21 ملعقة كبيرة بايكنغ باودر 
1 ملعقة كبيرة فانيلا 

العادة مهن قوف ذاعية 

2 بيض - جوز الهند 

5 تفاح كبير 

4 ملاعق كبيرة سكر بني 

رشة قرفة 

1 كوب ماء 


دلي الل 
لمرضى السكري . 724 


مجموع الدهون 

مجموع الكربوهيدرات 
الدهون المشبعه 

الدهون غير المشيعه 

الدهون الاحادية غير المشيعة 
السكريات 

البروتين 

الألياف 


0 
3 
ها 

1 
1 


<5 


ا | اط 
1 
حت 
دق 


د ]| اط 


010 رد حرارية 


كريب الفراولة و كريمة الجبن 


المكونات : 


© 3 بيضات 

© 1/2 كوب حليب 

© 1/2 كوب ماء 

© 3 ملاعق طعام من الزيدة 

© 3/4 كوب طحين لجميع الأغراض 
© 1/2ملعقة صغيرة ملح - جبنة كريم مخفوقة 
© ربع كوب سكر بودرة ؛ متنخول 

© 1/2 ملعقة شاي مستخرج الفانيليا 
© 1 كوب زبدة 

شرائح الفراولة 

© صلصة الكراميل . 


لمرضى السكري ِْ 6 


حجم الحصة قطعة واحدة 
ستو 
الصوديوم 7 ملغ 

9 
مجم انون 1ْ 
مجموع الكربوهيدرات 2 جرام 9 
ادين اي : 
37 
حجم الحصة 
الكوليسترول ملغ 
ا 20 


كعكة الشوكولاته (قطعة واحدة) 


المكونات : 


© 3 أكواب الحمص المطبوخ (2-1502علب ) 

© أكواب قمح كامل 

© أكوب سكر 

© 3 ملاعق طعام من مسحوق الكاكاو الغير محلى 
© نص ملعقة صغيرة ملح 

© 21/4 ملعقة شاي صودا الخبز 
© 1 ملعقة طعام من الفانيليا 

© 2ملاعق طعام من الخل 
© 1/2 كوب زيت الكانولا 
© 2 كوب ماء 


دلي حل 
لمرضى السكري ِْ 1/8 


حجم الحصة 

حجم الحصة 
الكوليسترول 
الصوديوم 

مجموع الدهون 
مجموع الكربوهيدرات 
الدهون المشبعه 
الدهون الاحادية غير المشيعة 
السكريات 

البروتين 

الات رةه 


0 
3 
ها 

1 
1 


<5 
- 


- 
12 ١د‏ ]| اط 


1 ملغ 


8 سعرة حرارية 


كعمكة الشوكولاته والسكرى: 


كعكة القرع بالبندق (قطعة واحدة) 


المكونات : 


3 ملاعق كبيرة من زيت الكانولا 

4 كوب معلب اليقطين هريس 

2 كوب عسل 

3 ملاعق كبيرة معبأه بإحكام سكر بني 
2 بيض - 1 كوب قمح كامل 

2 كوب طحين - ملعقتين طعام من بذور الكتان 
نص ملعقة صغيرة من مسحوق الخبز 
2 ملعقة صغيرة بهارات 

2 ملفقة ضغيرة مخ القرقة اللطجونة 
2 ملعقة صغيرة من جوزة الطيب 
ملعقة شاي قرنفل ارضية 

4 ملوقة ضور ةماه 

ملعقتين طعام من البندق المفروم 


حجم الحصة 
الكوليسترول 
الصوديوم 

مجموع الدهون 
مجموع الكربوهيدرات 
الدهون المشبعه 
الدهون الاحادية غير المشيعة 
البروتين 

الالياف 

السكريات 

ارات الارء 


0 
3 
ها 

1 
1 


<5 
<5 


ط إ| ط | « ]| طظ0 


«مرم 0 


6 سعرة حرارية 


كعكة القرع بالبندق والسكرى: 
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لعرضى السكري 


1 2١ 


